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5⽉のテーマ

Prana
１年で最もプラーナ（⾃然のエネルギー）に満ち溢れ、⾃然が活き活きとしています。

⼈も⼼⾝ともに活き活きと過ごすことがよい時ですが、環境の変化や気候の変化が⼤きく、⼼⾝ともにストレスもかかりやすく、
⾝体に⼒が⼊りがちな時期です。気の巡りを良くするために、⾝体に丁寧に意識を向けてストレッチなどでこわばりを解消したら、

コアに意識を向けて、胸を⼤きく開いて活き活きと気を巡らせていくように意識して動きましょう。
キラキラの⾃然のエネルギーを⾝体いっぱいに取り込み、季節を楽しみましょう。
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カラダ⽬覚める朝ヨガ

カポエイラ 初級
ヒーリングヨガ

はじめてのブラジリアン柔術 越後伊織 14:00~15:00

季節の整えヨガ~初夏から梅⾬のケア編~

カポエイラ 中級

シゲ

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00

13:30~14:30

ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ  ベーシック

LISA
マドリ

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

 

【代⾏】〈⽉⼀〉ポップピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

LISA

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カラダ⽬覚める朝ヨガ

カポエイラ 初級
ヒーリングヨガ

ASA YOGA
⽬覚めのリフレッシュヨガ

モーニングフローヨガ  アクティブ

カポエイラ 中級

Daisuke
Ayaka

マドリ

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15

10:30~11:30

13:30~14:30

ZUMBA®
ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ  ベーシック

いちにの、サンバ

Maii
LISA
マドリ

Meg

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

14:00~15:00

 【代⾏】ストレッチヨガ

エナジーナイトヨガ

歩

⼩坂奈々

Caori

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カラダ⽬覚める朝ヨガ

カポエイラ 初級
ヒーリングヨガ

季節の整えヨガ~初夏から梅⾬のケア編~
⽬覚めのリフレッシュヨガ

モーニングフローヨガ  アクティブ

カポエイラ 中級

シゲ
Ayaka

マドリ

鈴⽊湖太郎

ZUMBA®
ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ  ベーシック

いちにの、サンバ

Maii
LISA
マドリ

Meg

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

14:00~15:00

ストレッチピラティス

エナジーナイトヨガ

Hiroe

⼩坂奈々

フローピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

Caori

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カラダ⽬覚める朝ヨガ

カポエイラ 初級
ヒーリングヨガ

ウェイクアップヨガフロー

ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ASA YOGA
⽬覚めのリフレッシュヨガ

モーニングフローヨガ  アクティブ

カポエイラ 中級

Daisuke
Ayaka

マドリ

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15

10:30~11:30

13:30~14:30

ZUMBA®
ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ  ベーシック

いちにの、サンバ

Maii
LISA
マドリ

Meg

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

14:00~15:00

ストレッチピラティス

エナジーナイトヨガ

Hiroe

⼩坂奈々

【⽉⼀】ポップピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

Caori

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カラダ⽬覚める朝ヨガ

カポエイラ 初級
ヒーリングヨガ

ウェイクアップヨガフロー

ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

KACO

鈴⽊湖太郎

MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

KACO

鈴⽊湖太郎

MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ウェイクアップヨガフロー

ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

10:00~11:00

19:45~20:45

フローピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

KACO

鈴⽊湖太郎

MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ウェイクアップヨガフロー

ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

08:00~09:00
09:15~10:15

10:30~11:30

13:30~14:30

10:00~11:00

19:45~20:45

KACO

鈴⽊湖太郎

MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

10:00~11:00

19:45~20:45

KACO

鈴⽊湖太郎

MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

【Special】ベーシックピラティス
【Special】ケアヨガ＆ストレッチ
       ~腰セルフケア ベスト３~
【Special】Asana Study #4
【Special】オリジナルハタヨガ26＆2

Caori
YUMA

08:00~09:00
09:15~10:15

【Special】ラテンエアロ Meg 14:00~15:00

Daisuke
HITOMI

10:30~11:30
11:45~12:45

【Special】パワフルフローヨガ

【Special】内臓マッサージヨガ
【Specail】オリジナルハタヨガ26＆2

Ayaka

Yoshie
HITOMI

09:15~10:15

10:30~11:30
11:45~12:45

【Special】サルセーション

【Special】体幹を強くするヨガ

Maii

ユウコ 11:45~12:45

【Special】前後開脚：ハヌマーンチャレンジ
【Special】バレエストレッチ
【Special】はじめてのアシュタンガヨガ
【Special】POPPILATES
【Special】ジナスチカ・ナトゥラウ

マドリ
MAI

Hiroe
LISA

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30
11:45~12:45
13:00~14:00

【ONLINE】
10:00~10:45

【ONLINE】
ピラティスwithナタリー Natalie 11:30~12:15

【ONLINE】
リンパヨガ Ai 10:00~10:45 【ONLINE】

10:00~10:45 【ONLINE】
ピラティスwithナタリー Natalie 11:30~12:15

Ai 10:00~10:45
【ONLINE】

【ONLINE】
ピラティスwithナタリー Natalie 11:30~12:15

【ONLINE】
リンパヨガ Ai 10:00~10:45

【ONLINE】
きれいになるフローヨガ

【ONLINE】
⾝体ケアヨガ 10:00~10:45

【ONLINE】
ピラティスwithナタリー Natalie 11:30~12:15

【ONLINE】
リンパヨガ Ai 10:00~10:45

【ONLINE】
きれいになるフローヨガ

コンディショニングヨガ Hiroe

⾝体ケアヨガ waka

コンディショニングヨガ Hiroe

waka

ATHLETA ATHLETIC CLUB 2周年!!

【有料】ブラジリアン・クッキング マウロ 14:30~15:30
【ONLINE】
Bedside Yoga Aki 21:00~21:30

【ONLINE】
きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45

【ONLINE】
リンパヨガ

【ONLINE】
きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45 10:00~10:45

Tsugumi 10:00~10:45

Tsugumi 10:00~10:45

【⽉1】ウォーク＆ランサークル 09:15~10:15

 

杉村恭平


